5-TYGODNIOWY
PLAN PRAKTYKI JOGI

Koniec z niepewnoscig jaka sesje jogi wybrac, kiedy I jak dtugo ¢wiczyc!
Plan utozylismy za Ciebie, by pomoc Ci w budowaniu systematycznej i logicznej praktyki.
Gotowy kompleksowy plan dziatania na cate 5 tygodni.
/aczynasz kiedy chcesz!
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JAK KORZYSTAC Z PLANU?

Plan Praktyki na 5 tygodni jest interaktywny. To znaczy, ze

/ OZNACZENIA \

numer dnia  dfugosc sesji

aby otworzyc sesje, wystarczy kliknag¢ w pole wybranego
dnia - otworzy sie w nowym oknie przegladarki internetovvej.
Czes¢ sesji jest darmowa i dostepna na kanale Portal®
na YouTube - te sesje opisane sg grubszg czcionka. Masz E{b ich
nieograniczony dostep. Pozostate oznaczone k’rodﬁa ™\
sg tylko dla cztonkow Internetowego Studio PortalYogi, U
ktorzy taki plan jak ten otrzymujg w ramach subskr Ji

CO PRZYGOTOWAC?

Wygodny stroj, mate | miejsce, by jg roztozyc
oraz urzadzenie, na ktorym odtworzysz sesje.
Oraz obowiagzkowy dobry nastroj! Czy juz wszystko jasne?
Zacznij odkrywac nasze sesje i cieszyc sie praktyka, zapraszamy!

-~

surya namaskara 108

®00) Tutaj widnieje nazwa
sesji dnia; by ja otworzy¢
KLIKAJ W TAKIM POLU

~

Przygotuj sie przed krotkimi
sesjami (15-30 minut) wykonujac
wybrang rozgrzewke:

surya namaskara
Alub B oddechow AiB

Zaleca sie, by kazda sesje

zakonczyc¢ relaksem w savasanie =

- pozycji w lezeniu na plecach,

ktora jest zastuzonym odpoczynkiem,
oraz czasem obserwacji, absorbowania

i integracji dziatania danej sesji na

ciato, umyst i emocje. Jesli mozesz,
sprobuj dodac po savasanie ¢wiczenia

oddechu, czyli pranajame oraz medytacje.

Wystrczy 5 do 10-minut na poczatek.

medytacja oddech ujjayi

o1
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https://www.youtube.com/watch?v=0VAYuBtQDtA
https://www.youtube.com/watch?v=FV8WYs6mf6w
https://www.youtube.com/watch?v=2zZ-Uc-_RKA
https://www.youtube.com/watch?v=UmlsuHqYLvE
https://www.youtube.com/watch?v=MwcYbd2qMOc
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INTERNETOWE PORTAL

STUDIO YOG
Studio jogi

najblizej Twojego domu

Dotacz do Internetowego Studio Portleog'i
by odblokowad petny potencjat T?Nojej praktyki
oraz wszystkie sesje! \

Dotaczajac do Studia wpisz kod: KALENDARZ.
Za swoj pierwszy miesigc z nami zaptacisz tylko 21 zt.

A jesli Ci sie spodoba i zagoscisz u nas na dtuzejf
kolejne miesigce to tylko 29z4! '

Co otrzymasz dotaczajac

do "sTupio Yot ?

ponad 200 sesji jogi i medytacji
4 (od 5 do 20 minut)

rézne style jogi od 16 roznych nauczycieli
wspolne jogowe WYZWANIA co miesiagc

indywidualne wsparcie i konsultacja
27 7 nauczycielka jogi Magdg Batdys

dostep do Grupy PortalYogi z mini
=21 warsztatem jogi online raz w tygodniu

interaktywny Plan Praktyki
=4 (taki jak ten) co miesiac

stata niska optata - tylko 29zt
% za miesigc praktyki

30-dniowa gwarancja zwrotu
=2l - prébujac nic nie tracisz

wszystkie sesje dostepne online 24/7
% na specjalnej platformie
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/ > TYGODNI Z JOGA

Wt ROZWIN MATE | DZIALAJ!
TYDZIEN 1 TYDZIEN2 TYDZIEN 3 TYDZIEN 4 TYDZIEN5 )
BADZ FIT ) ZLAP BALANS ( FOCUS NANOGI ( MINIKURS PILATES ) (_ ROZLUZNIJ TWARZ )
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Dotacz do Studia i kontynuuj z nami Twojg praktyke jogi w domu. INTERNETOWE PORTAL
Nie zapomnij o swoim kodzie znizkowym: (:\R3\\[p):\:¥4 z 25% znizka na Twoj pierwszy miesiac. STUD'U YUG'
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https://www.youtube.com/watch?v=Qh6tQp_lF90&list=PL4-wq0EOm1w6NDm4xtpDBBxe5qO6i-dXM&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=LxYVbhNSHus
https://www.youtube.com/watch?v=0VAYuBtQDtA
https://www.youtube.com/watch?v=0VAYuBtQDtA
https://www.youtube.com/watch?v=0VAYuBtQDtA
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https://www.youtube.com/watch?v=ACPwwECFMd4&list=PL4-wq0EOm1w41ijI4sNBYlBWWERKeVPTq
https://www.youtube.com/watch?v=CM2w5gQB3qk&list=PL4-wq0EOm1w41ijI4sNBYlBWWERKeVPTq&index=20
https://www.youtube.com/watch?v=xhda2kaqQD0
https://www.youtube.com/watch?v=4_P1qZgqrCI
https://www.youtube.com/watch?v=6wpiXdgXej4
https://www.youtube.com/watch?v=hTZR5gBlrRs
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